Założenia rocznego cyklu treningowego grupy szkoleniowej juniorów
w stylu wolnym  na 2026 rok
I. Cel główny sportowy i cele szkoleniowe.
1. Celem głównym jest przygotowanie reprezentacji Polski do udziału w Mistrzostwach Europy (Macedonia- Skopie) oraz Mistrzostw Świata (Słowacja- Bratysława) juniorów w terminach:
- Mistrzostwa Europy Juniorów (Macedonia-Skopie) – 07-11.07.2026
- Mistrzostwa Świata Juniorów: (Słowacja- Bratysława)  – 17-22.08.2026
Celem sportowym jest zdobycie 1- medalu i 3 miejsc punktowanych w ME oraz 2 miejsc punktowanych w MŚ
2. Cele i zadania szkoleniowe:
· Głównym celem ta tej grupy szkoleniowej jest podniesienie poziomu sportowego. Kształtowanie cech motorycznych i podnoszenie wytrzymałości siłowej 
· Nauczanie i doskonalenie umiejętności techniczno-taktycznych

· Praca nad przygotowaniem psychologicznym zawodników: 
· Radzenie sobie ze stresem, motywacja, wola walki.
      Nauczanie i doskonalenie umiejętności techniczno-taktycznych                                                                                                                                         
       Przygotowanie taktyczne ataków poprzez prawidłową pracę rąk i nóg, ułożenie ciała,   

 poruszanie się po macie,

- ataki i obrony w uchwycie ręka-głowa,

- kontynuacji ataku w parterze bezpośrednio po sprowadzeniu,
- walka w zonie,
- doskonalenie własnego rzutu,

- wykorzystanie analizy video w procesie treningowym,
- atak i obrona nóg (zarówno na nisko jak i na wysoko),
- uchwyt za 1 rękę i pod pachę jako ważny element taktyki walki, w ataku i w obronie.
- wykorzystywanie nagrań video z  obowiązującymi przepisami do optymalnego przygotowania działań taktycznych w walce,
                    Charakterystyka okresów szkoleniowych.
Okres przygotowawczy 01.12.2025 – 31.05.2026
Doskonalenie zdolności  motorycznych jest głównym zadaniem tego okresu. Kształtowanie cech motorycznych realizowane jest poprzez doskonalenie znanych elementów techniki i taktyki walki, stosowanie odpowiednich form treningowych (elementy działań technicznych wykonywane w seriach lub na czas).  Szczególnie dużo uwagi należy poświęcić na podniesienie poziomu cech dominujących w dyscyplinie to znaczy siły i wytrzymałości. 
Do zadań tego okresu należy zaliczyć:
· Nauczanie nowej techniki

· zwiększenie zdolności wytrzymałościowych, osiągane poprzez zwiększenie objętości pracy w jednostkach treningowych,
· praca nad najczęściej popełnianymi błędami podczas walk
· przyswojenie i doskonalenie nowych kombinacji techniczno-taktycznych.
· Praca nad siłą ogólną zawodników

Okres przygotowawczy dzieli się na dwa etapy:

· podokres przygotowania ogólnego 

· podokres przygotowania specjalnego

Podokres przygotowania ogólnego 

W tym podokresie realizowany jest  główny akcent przygotowania ogólnego, przejawiający się  zwiększeniem ilości jednostek treningowych ukierunkowanych na kształtowanie wydolności i siły. Wprowadzana jest indywidualizacja pracy treningowej, której rozkład jest dostosowywany do potrzeb poszczególnych zawodników.

W treningu techniki należy nauczać nowe i doskonalić poznane już elementy techniczno-taktyczne. Cha​rakterystyka jednostek treningowych określona jest dużą objętością pracy przy umiarkowanej intensywności.
Przykładowy  mikrocykl  w podokresie przygotowania ogólnego. 

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	NTT
	DTT/wz/
	Bieg
	DTT
	DTT/wz/
	/wz/
	Bieg.

	Po poł.
	GRY+AKR.
	SO
	O.B
	SO
	DTT/wz/
	O.B
	-


Podokres przygotowania specjalnego 
W tym podokresie zwiększa się ilość jednostek treningowych ukierunkowanych na doskonalenie przygotowania techniczno-taktycznego, zmniejsza się natomiast ilość pracy ogólnej. Jednostki treningowe kształtujące przygotowanie motoryczne skupiają się doskonaleniu siły i wytrzymałości o charakterze specjalistycznym. 
Praca nad techniką i taktyką po​winna mieć charakter ukierunkowany pod kątem indywidualnych moż​liwości zawodnika, a doskonalenie jej powinno przebiegać przy zastosowaniu bardzo intensywnych środków treningowych (walki za​daniowe,  walki sparingowe,  fragmenty walk).

Przykładowy mikrocykl w podokresie przygotowania specjalnego

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	DTT
	DTT/wz/
	Bieg
	DTT/wz/
	DTT/wz/
	WS
	Bieg

	Po poł.
	GRY+AKR.
	SO
	O.B
	SS
	/wz/
	O.B
	-


Okres startowy:
W okres zawodów powinno się wchodzić z względnie stabilną formą sportową, w celu osiągnięcia jak najlepszych wyników w planowanych zawodach głównych, na czas których zawodnicy powinni osiągnąć optymalny poziom wytrenowania.

Pierwsze starty powinny dać odpowiedź co do skuteczności stosowanej techniki i taktyki oraz o poziomie przygotowania motorycznego. W tym okresie musi nastąpić zdecydowana indywidualizacja treningu, szczególnie techniczno-taktycznego. Treningi   charakteryzują się dużą i bardzo dużą intensywnością pracy i stosunkowo małą objętością.
W okresie startowym zawodnicy  osiągają wysoki poziom wytrenowania. Pierwsze starty powinny dać odpowiedź o skuteczności stosowanej techniki i taktyki oraz poziomie przygotowania. W tym okresie  nastąpi zdecydowana indywidualizacja zarówno treningu technicznego jak i ogólnego przygotowania zawodników. 

Przykładowe mikrocykle w okresie startowym

Mikrocykl bez zawodów

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	DTT/Wsz/
	T.ind.+/wz/
	B..miesz.
	DTT/wz/
	GRY+AKR
	WS
	-

	Po poł.
	AKR.Sz.Sp.
	SS
	O.B
	SS-moc
	/wz, Fr. walk/
	O.B
	-


Mikrocykl z zawodami

	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	GRY+Strech.
	Tind.+/w.sz/
	B.tlen
	Fr.walk.Sz.Sp
	wyjazd
	ZAWODY
	ZAWODY

	Po poł.
	O.B
	SS- moc
	-
	T.ind
	„przetarcie”
	ZAWODY
	ZAWODY


Okres przejściowy po ME 
Po zakończonym starcie głównym zaleca się zawodnikom  krótki okres całkowitego odpoczynku (około 10 dniowego ). Powinien to być odpoczynek aktywny, jednak nie związany ze specjalizacją. W okresie tym zawodnik może uprawiać inne dyscypliny sportowe takie jak:  jazda rowerem, pływanie, gry sportowe, turystyka.
Okres przejściowy powinna charakteryzować zmiana metod oraz środków treningowych. Ilość zajęć powinna być ograniczona do 3-4 tygodniowo. Zajęcia powinny mieć charakter ogólnorozwojowy o ma​łej intensywności.
Przykładowy mikrocykl w okresie przejściowym
	Dni tyg.
	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	Rano
	GRY+ SO
	
	B.tlen.+SO
	
	GRY+Strech.
	
	-

	Po poł.
	-
	T.ind
	
	T.ind
	
	Pływanie
	-


Cykl przygotowań do Mistrzostw Europy Juniorów.
W cyklu przygotowań do Mistrzostw Europy najlepsi juniorzy będą uczestniczyli w zgrupowaniach kadry narodowej juniorów i seniorów oraz w BPS przed zawodami głównymi. 
W cyklu przygotowań do ME przewiduje się następujące zgrupowania:

                        Zgrupowanie szkoleniowe    Szczyrk         04 -14.01.2026 - 11 dni
Zgrupowanie szkoleniowe    Racibórz        08– 15.02.2026 - 6 dni
Zgrupowanie szkoleniowe    Białogard       02 - 06.03.2026 – 5 dni
Zgrupowanie szkoleniowe    Gruzja            14-24.05.2026 - 10 dni

W okresie BPS do ME planowane są następujące zgrupowania:
Zgrupowanie szkoleniowe    Gruzja             1-14.06.2026 – 14 dni

Zgrupowanie szkoleniowe    Spała               26.06 - 05.07.2026- 10 dni

MEJ (Macedonia) - zawody                        06-10.07.2026-5 dni                   
Starty reprezentacji w okresie przygotowań do MEJ: 
 29-30.01.2026     Mistrzostwa Polski Seniorów
             06-07.02.2026     Turniej UWW Wolfurt
             27.02-01.03.2026 Międzynarodowe Mistrzostwa Polski Juniorów
             28-29.03.2026      Mistrzostwa Polski Juniorów 
             17-19.04.2026      Turniej UWW Turcja 
BPS do MŚ
W tym okresie planowane są następujące zgrupowania:
 Zawodnicy w BPS do MŚ będą uczestniczyli na zgrupowaniach: 

- Władysławowo 27.07 – 08.08.2026 - 13 dni
- Szczyrk      13-17.08.2026 - 5 dni skąd bezpośrednio reprezentacja wyjedzie na MŚJ.
- MŚJ (Słowacja) – zawody  17-22.08.2026 - 5 dni                   
II.        Kadra szkoleniowa, medyczna, terapeutyczna, diagnostyczno-badawcza – (zespoły metodyczno-szkoleniowe)
Dyrektor Sportowy

TRENER GŁÓWNY


TERAPEUTA, LEKARZ I TRENERZY WSPÓŁPRACUJĄCY

	Lp.
	Nazwisko i Imię
	Klasa
	Klub

	1
	Danko Grygoryi
	Trener
	Trener współpracujący

	2
	Garmulewicz Marek
	Trener
	ZKS Slavia Ruda Śląska

	3
	Stecyk Władysław
	Trener
	Poznań

	4
	Majchrzak Rafał
	Instruktor
	ZTA Zgierz

	5
	Leśniewski Ryszard
	Instruktor
	ŁAZ Łódź

	6
	Olejnik Władysław
	Instruktor
	MLUKS Karlino

	7
	Kret Dawid
	Instruktor
	ZKS Koszalin

	8
	Blok Adam
	Instruktor
	Bloczek TEM Pelplin

	9
	Baran Radosław
	Instruktor
	Ceramik Krotoszyn

	10
	Wieczorek Jacek
	Trener
	UKS Niska Warszawa

	11
	Maczuga Sebastian
	Instruktor
	Stal Rzeszów

	12
	Marcinkiewicz Radosław
	Instruktor
	Orzeł Namysłów

	13
	Urbankiewicz Jagoda
	Fizjoterapeuta
	PZZ

	14
	Kołek Radosław
	Fizjoterapeuta
	PZZ

	15
	Matusz Justyna
	Psycholog
	PZZ

	16
	Dr Trzaskoma Łukasz
	Trener motoryczny
	PZZ


W miarę posiadanych środków finansowych prowadzić monitoring bieżący w czasie zgrupowań, w okresach BPS (poziom kinazy kreatynowej i kwasu mlekowego, morfologia krwi), oraz przynajmniej raz na kwartał określać poziom ferrytyny  u czołowych zawodników. Określić PPA.
Globalne wielkości obciążeń.
Podczas przygotowań do imprez głównych juniorzy będą uczestniczyli w następujących      akcjach szkoleniowych:
· Zgrupowanie szkoleniowe            Szczyrk             04.01-14.01.2026 - 11 dni

· Zgrupowanie szkoleniowe             Racibórz           08– 15.02.2026 - 8 dni

· Zgrupowanie szkoleniowe             Białogard          02-06.03.2026 – 5 dni

· Zgrupowanie szkoleniowe             Gruzja               14-24.05.2026 – 10 dni
             -     Zgrupowanie sportowe                  Gruzja               1-14.06.2026-  14 dni

 -     Zgrupowanie szkoleniowe             Spała                 26.06-5.07.2026  - 10 dni
             -    Zgrupowanie szkoleniowe              Władysławowo 27.07-08.08.2026-13 dni

 -     Zgrupowanie szkoleniowe              Szczyrk             13-17.08.2026-5 dni
Zawody krajowe:
Mistrzostwa Polski Seniorów
Międzynarodowe Mistrzostwa Polski
Mistrzostwa Polski Juniorów
Zawody międzynarodowe:
 Turniej UWW Austria
                   Turniej UWW Turcja

III.  Zabezpieczenie organizacyjne i materialne szkolenia.
Szkolenie juniorów będzie odbywało się w oparciu o środki pochodzące z MSiT oraz akcję  związkowe, głównie w ośrodkach COS, posiadających bardzo dobrą bazę sportową i żywieniową, zapewniających fachową opiekę medyczną, fizjoterapeutyczną i odnowę biologiczną. Wyróżniające się zawodnicy będą uczestniczyły w zgrupowaniach zagranicznych, a także  z kadrą narodową seniorów.                                                                                     

    Opracował trener kadry
Krzysztof Ołenczyn
Marek Wałachowski





Krzysztof Ołenczyn  - Trener I kl.










